





Sekolah : SD N Genito
Kelas : V
Mata Pelajaran : Penjasorkes
Semester : II
Standar Kompetensi : 6. Mempraktikan berbagai variasi gerak   dasar ke dalam permainan dan olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi dan
nilai-nilai yang terkandung didalamnya.










































































































































































6.7 Melakukan latihan hak
memukul bagi
pemukul

















































































 Karakter siswa yang diharapkan : Disiplin ( Discipline )
Tekun ( diligence )
Tanggung jawab ( responsibility )
Mengetahui,
Kepala SD N Genito
( H. Budi Priyanto )
NIP. 19520829 197501 1 001
Genito, 2 Januari 2012
Guru Mapel PJOK
( Sri Kastiyaningsih Yuniati )




Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan
Kelas / semester : 5 / 2
Alokasi Waktu : 6 x 35 menit ( 2 x pertemuan )
A. STANDART KOMPETENSI
6 Mempraktikkan gerak dasar dalam permainan dan olah raga dan
nilai – nilai yang terkandung didalamnya.
B. KOMPETESI DASAR
6.3 Mempraktikkan pariasi teknik dasar atletik yang dimodifikasi serta
nilai semangat, sportifitas, kerjasama,percaya diri dan kejujuran.
C. INDIKATOR
1. Melakuka lari cara mengambil awalan
2. Melakukan lompat tanpa awalan
3. Melakukan lompat dengan awalan
4. Melakukan gerakan tolakan dengan satu kaki
5. Melakulan gerakan lompatan dan pendaratan
I. TUJUAN PEMBELAJARAN
1. Siswa dapat melakukan lompat jauh gaya jongkok dengan teknik yang
benar
2. Siswa dapat melakukan tahap-tahap lompat jauh gaya jongkok : tahap
awalan dan tahap tolakan.
3. Siswa dapat melakukan latihan lompatan dan pendaratan.
II. MATERI AJAR ( MATERI POKOK )
1. Atletik / lompat  jauh
III.METODE PEMBELAJARAN
1. Ceramah, Demonstrasi, Penugasan
IV.LANGKAH – LANGKAH PEMBELAJARAN
a. Pra Pembelajaran
 Siswa berganti pakaian.
 Siswa dibariskan bersaf, mengabsensi kehadiran ssiswa
 Berdo’a
b. Kegiatan Awal :
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan
 Mengecek kehadiran siswa
63
 Menegur siswa tidak berpakaian lengkap
 Melakukan gerak pemanasan yang berorientiasi pada kegiatan inti
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan / dipelajari
c. Kegiatan inti
 Melakukan gerak lompat ke depan dengan kedua kaki tanpa awalan
 Melakukan gerak lompat ke depan  menumpu dengan satu kaki
 Melakukan lompat tanpa awalan kemudian mendarat dengan dua
kaki
 Melakukan kombinasi gerakan mengambil awalan , menumpu
dengan benar , gaya jongkok saat di uadara kemudian mendarat
dengan dua kaki bersama
d. Kegiatan akhir / Penenangan
 Siswa dikumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang
materi yang telah diberikan / diajarkan





 Siswa berganti pakaian.
 Siswa dibariskan bersaf, mengabsensi kehadiran ssiswa
 Berdo’a
b. Pembelajaran Awal :
 Melakukan gerak pemanasan yang berorientiasi pada kegiatan
inti
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan /
dipelajari
c. Kegiatan inti
 Melakukan latihan cara melompat gaay jongkok
 Melakukan latihan cara mengambil awalan
 Melakukan kombinasi awalan , tolakan kemudian melompat
keatas dan mendarat dengan teknik yang benar
 Melakukan lompat jauh dengan teknik yang benar
d. Kegiatan akhir / Penenangan
 Siswa dikumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru
tentang materi yang telah diberikan / diajarkan
 Memperbaiki tentang kesalahan – kesalahan gerakan dan tekhnik
dalam melakukan gerakan
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V. ALAT DAN SUMBER BELAJAR
 Alata pelajaran : Bak lompat
 Sumber bahan : Buku Penjaskes
Diktat Atletik
VI. PENILAIAN
 Prosedur : Pos test
 Bentuk : Tes Ketrampilan / Perbuatan
 Soal  Praktek / Format Penilaian
Lakukan tugas di bawah ini ?
1 Lakukan melompat tanpa awalan di bak pasir masing-masing 3 x
lompatan ?
2 Lakukan gerak melompat dengan tolakan satu kaki dengan awalan
berjalan ?
3 Lakukan gerak melompat dengan tolakan satu kaki dengan awalan
berlari ?
4 Lakukan lompat jauh gaya jongkok, tiap anak 3 x lompatan ?
Genito, 1 Pebruari 2012
Guru Penjas/Orkes
Sri Kastiyaningsih Yuniati

















DINAS PENDIDIKAN PEMUDA DAN OLAHRAGA
UPT KECAMATAN WINDUSARI
SEKOLAH DASAR NEGERI GENITO
Alamat : Jl Lettu Subandi No 2 Genito,Windusari Magelang KP 56152
SUAT KETERANGAN
No: 421.2/232.20.20/06/II/2012
Yang bertanda tangan di bawah ini ;
Nama : H. BUDI PRIYANTO
NIP : 19520829 197501 1 001
Jabatan : Kepala SD Negeri Genito Kecamatan Windusari
Kabupaten Magelang
Dengan ini menerangkan:
Nama : SRI KASTIYANINGSIH YUNIATI
Program Studi : S-I PJKR / PPKHB
NIM : 10601247089
Adalah benar-benar yang bersangkutan telah melaksanakan penelitian
tindakan kelas untuk tugas akhir studi pada bulan Februari 2012 di SD Negeri
Genito Kecamatan Windusari Kabupaten Magelang.
Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan
sebagaimana mestinya.
Magelang, 23 Februari 2012
Kepala Sekolah
H. Budi Priyanto
NIP. 19520829 107501 1 001
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Lampiran 8.





a. Awalan 1. Ancang-ancang bervariasi antara 10-15 langkah
2. Gerakan lari awalan dilakukan dengan percepatan
optimal yang terkontrol
3. Kecekapan meningkat terus menerus sampai saat
siap menumpu/menolak
4. Pandangan kearah depan
Penentuan Skor
a. Jika 4 kriteria terpenuhi
b. Jika 3 kriteria terpenuhi
c. Jika 2 kriteria terpenuhi







b. Tolakan 1. Tolakan dengan salah satu kaki terkuat
2. Tolakan tepat pada keset
3. Sendi-sendi mata kaki,lutut dan pinggang diluruskan
4. Urutan tolakan kaki dimulai dari tumit, telapak kaki,
diteruskan pada ujung telapak kaki
Penentuan Skor :
a. Jika 4 kriteria terpenuhi
b. Jika 3 kriteria terpenuhi
c. Jika 2 kriteria terpenuhi











1. Badan tetap tegak keatas dan vertical
2. Kaki menumpu mengikuti kaki yang lain secara
sejajar
3. Saat melayang kedua telak kaki diangkat agar tidak
menyentuh pasir
4. Kaki tumpu dan kaki bebas diluruskan bersama-sama
untuk mendatar
Penentuan skor
a. Jika 4 kriteria dilakukan
b. Jika 3 kriteria dilakukan
c. Jika 2 kriteria dilakukan







d. pendaratan 1. kedua kaki mendarat menyentuh pasir sejajar dan
bersama-sama
2. lutut ditekuk untuk mengeper
3. kedua lengan lurus didepan badan
4. badan dibengkokkan kedepan
penentuan skor
a. jika 4 kriteria dilaksanakan
b. jika 3 kriteria dilaksanakan
c. jika 2 kriteria dilaksanakan








Tabel 2. Lembar Pengamatan Siswa
Kriteria Penilaian
1. Skor 4, Sangat Baik (SB) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Baik (CB) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik (TB) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
No PENGAMATAN SISWA SKOR4 3 2 1
1 Siswa dapat menyiapkan peralatan pembelajaran meliputi : mengambil
alat, bekerja sama, memasang alat dan mengembalikan alat
2 Siswa dapat bergerak dengan aktif meliputi ; bergerak tanpa disuruh,
bergerak tanpa ada tekanan dari guru, bergerak tanpa ada tekanan dari
teman, dan bergerak sesuai dengan aturan
3 Siswa dalam mengikuti pembelajaran meliputi ; antusias, semangat,
gembira dan aktif
4 Siswa memperoleh kesempatan meliputi ; bertanya, menjawab pertanyaan,
mempraktekkan dan memberi contoh teman
5 Siswa dapat melakukan permainan dalam pembelajaran meliputi
;menginjak karpet, melompati kardus, melompati simpai, dan menyentuh
bola
6 Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran meliputi ; keset, kardus,
simpai dan bola
7 Siswa dapat melaksanakan evaluasi yang diberikan guru meliputi ;
melaksanakan melangkah terus lompat kardus, lari dan menyentuh bala,
lompatan dengan kaki kiri sebagai kaki tumpu, dan mendarat dengan dua
kaki






Tabel 3. Angket Penelitian Untuk Siswa
No. Pernyataan Ya % Tidak %
1 Saya merasa pembelajaran yangdiajarkan guru menyenangkan
2 Saya merasa tertarik untuk bisalompat jauh
3
Saya senang pembelajaran lompat
jauh walupun teman-teman tidak
menyukai
4 saya kecewa apabila pelajaran inikosonhg
5
saya suka pelajaran lompat jauh jika
dalam pemebelajaran ada
permainan
6 saya selalu mengikuti aktifitaspembelajaran lompat jauh yang
diadakan di sekolah
7 saya selalu mengikuti aktifitaspembelajaran lompat jauh dengan
sungguh-sungguh
8 saya selalu mengawali aktifitasdengan pemanasan terlebih dahulu
9 saya dapat memahami pembelajarandari guru
10
saya menemukan hal-hal baru yang
menyenangkan selama
pembelajaran
11 saya dapat mengikuti test evaluasiyang diberikan guru





Tabel 4. Lembar Pengamatan Kelas Terhadap Proses Pembelajaran Lompat Jauh
dengan Alat Bantu Kardus
No ASPEK – ASPEK YANG DIAWASI Skor
1. Membuka pelajaran meliputi : memfokuskan perhatian siswa (membariskan,
menghitung, memimpin doa), melakukan  apersepsi, menyampaikan topik
dan tujuan, memberikan pemanasan sesuai meteri ajar.
2. Menyampaikan meteri meliputi: penggunaan media, pemilihan metode dan
sesuai meteri ajar, menyampaikan materi secara sistematik dan logis,
menggunakan bahasa yang mudah dipahami.
3. Indikasi dengan siswa meliputi : menggunakan teknik bertanya, memberi
motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, intonasi tidak monoton,
vocal jelas.
4. Penguasaan materi meliputi: menyampaikan meteri sesuai konsep ,
memberikan contoh yang relevan dan luwes, menjawab pertanyaan secara
tepat, memberi sesuai kurikulum yang berlaku.
5. Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas dan media
dengan baik, membuat formasi sesuai meteri dan tujuan, menempatkan diri
pada posisi yang strategis, menguasai kelas dengan baik.
6. Penggunaan waktu meliputi : menentukan alokasi waktu dengan tepat,
memulai dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, menggunakan waktu selang,
menggukan waktu secara efektif.
7. Mengevaluasi meliputi : melakuan evaluasi sesuai meteri, melakukan evaluasi
secara individual, melakukan dengan diaknosa, melakukan remidi.
8. Menutup pelajaran meliputi : memberikan pendinginan secukpnya, membuat




1. Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Baik ( CB ) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik ( TB ) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
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Kamis, 2 Februari 2012
Kamis, 9 Februari 2012
Kamis, 16 Februari 2012
Pelaksanaan proses pembelajaran pertemuan
pertama
Pelaksanaan proses pembelajaran pertemuan kedua





Nama Sekolah : SD Negeri Genito
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
Kelas / Semester : V / Genap
Materi Pokok : Lompat Jauh
Alokasi Waktu : 2 x 35 menit
Jumlah Siswa : 30
Standar Kompetensi : Mempraktekkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam
permainan dan olahraga dengan peraturan yang
dimodifikasi dan nilai-nilai yang terkandung didalamnya.
Kompetensi Dasar : Mempraktekkan variasi tehnik dasar atletik yang
dimodifikasi serta nilai semangat, sportivitas, kerjasama,
percaya diri dan kejujuran.
Indikator : Gerakan dasar lari dan lompat.
I.    Tujuan Pembelajaran
1. Siswa dapat melakukan lari dengan tumpuan sebagai bentuk awalan lompat
jauh.
2. Siswa dapat melakukan lompat tanpa awalan.
3. Siswa dapat melakukan pembelajaran dengan menggunakan permainan
lompat sasaran untuk latihan lari dan lompat sebagai bentuk awal gerakan
lompat jauh.
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II.  Materi Pembelajaran : Lompat Jauh.






IV.  Langkah-langkah Kegiatan Pembelajaran
1. Kegiatan Pendahuluan ( 5 Menit )
a. Siswa dibariskan, berdoa, presentasi, apersepsi dan motivasi.
b. Melakukan pemanasan penguluran.
2. Kegiatan Inti ( 60 Menit )
a. Permainan
1) Permainan lari dengan melompati kardus dan simpai
a) Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan tiap kelompok
terdiri dari 15 siswa.
b) Setiap kelompok bertanding untuk melompati simpai dan
melompati kardus yang ditata oleh guru ( Gambar 1 ).
c) Setiap kelompok berdiri di kardus start ( Kardus A untuk
kelompok pertama dan kardus B untuk kelompok kedua).
Dan masuk finish setelah melompati simpai.
d) Setelah guru memberikan aba-aba mulai tiap kelompok
berlari untuk menyelesaikan permainan yang telah disusun
yaitu berlari dan melompati kardus dan simpai. Kelompok
yang anggotanya lebih cepat menyelesaikan permainan
dianggap sebagai pemenang.
e) Kemudian anggota kelompok yang dapat menyelesaikan
lebih cepat mendapat nilai 1.
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Gambar 1. Berlari melompati kardus dan simpai
f) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada
kelompok yang lebih banyak mengumpulkan nilai.
Tujuan untuk pembelajaran ini adalah latian membiasakan diri
untuk berlari cepat dan melompat dengan tumpuan kaki yang
paling kuat dalam pengenalan lompat jauh.
2) Permainan melompati Kardus
e) Siswa dibagi dalam 3 kelompok dengan tiap kelompok
terdiri dari 10 siswa.
f) Setiap kelompok disuruh untuk melangkah menuju kardus
yang terletak di tanah dan berbaring untuk dilompati, dengan
cara 3 x melangkah terus melompati kerdus dan mendarat
dengan 2 kaki.  ( Gambar 2 )
g) Kemudian anggota kelompok yang dapat menyelesaikan
lebih cepat memperoleh nilai 1.
3 langkah
3 langkah
Gambar 2.  Melompati Kardus
h) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada
kelompok yang lebih banyak mengumpulkan nilai.
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Tujuan pembelajaran ini adalah latihan melompat dengan tumpuan
kaki yang paling kuat dalam pengenalan lompat jauh.
3) Permainan lari dan menyentuh bola
f) Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan tiap kelompok
terdiri dari 15 siswa.
g) Setiap kelompok disuruh untuk berlari menuju keset yang
terletak di tanah.( Gambar 3 )
h) Kemudian kelompok tersebut berlomba dengan kelompok
lain untuk lari menuju keset dan menyentuh bola terus
mendarat dari satu persatu sehingga semua anggota
kelompok melakukannya.
i) Kelompok yang lebih cepat dianggap sebagai pemenang
Gambar 3.  Lari dan menyentuh bola
j) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada
kelompok yang lebih cepat menyelesaikannya.
Tujuan untuk pembelajaran lari dalam pengenalan lompat jauh.
b. Tehnik Lompat Jauh
1) Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan tiap kelompok terdiri
dari 15 siswa.
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Gambar 4. Tahap Awal
2) Siswa dalam posisi siap untuk lari. Kemudian lari dengan
kecepatan semaksimal mungkin ( gambar 4 ) dengan ketentuan
panjang langkah dari awal sampai balok tumpu sama.
Gambar 5. Tahap Tolakan
3) Setelah sampai balok tolakan, kemudian melakukan tolakan
dengan salah satu kaki yang terkuat tepat pada balok tumpu
tidak boleh melewati balok tumpu paling depan, misalnya kaki
kiri ( gambar 5 ). Badan condong ke depan sehingga titik berat
badan terletak agak ke depan dan titik sumber tenaga pada kaki
tumpu.
Gambar 6. Tahap Melayang
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4) Setelah pelompat menumpu pada balok tumpuan kaki yang lain
diayunkan ke depan atas untuk membantu mengangkat titik
berat badan ke atas, selanjutnya meluruskan kedua kaki ke
depan sedikit jongkok ( gambar 6 ). Keadaan ini dipertahankan
sebelum pelompat melakukan pendaratan.
Gambar 7. Tahap Pendaratan
5) Pada waktu pendaatan kedua lengan dijulurkan sejauh-jauhnya
ke depan sambil menjaga keseimbangan badan, titik berat badan
dibawa ke depan dengan cara membungkukkan badan dan lutut
merapat agar tidak jatuh ke belakang. Kaki mendarat dilakukan
dengan tumit terlebih dahulu menyentuh tanah ( gambar 7 )
c. Masing-masing siswa melakukan sebanyak 2 kali. Melakukan latihan
lompat jauh pada bak pasir.
1) Siswa berdiri menjadi satu deret ke belakang menghadap ke arah
bak lompat.
2) Pada 30 cm sebelum bak pasir dipasang sebuah keset yang terbuat
dari sabut berukuran 60 x 40 cm.
3) Dimulai siswa yang berada dibarisan paling depan, berlari
melakukan awalan lompat jauh, menumpu pada keset dan mendarat
pada bak pasir.
3. Kegiatan Penutup ( 5 Menit )
a. Pendinginan dengan permainan bola estafet secara beregu.
b. Evaluasi dan tanya jawab tentang  jalannya proses pembelajaran.
c. Berbaris dan berdoa.
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V. Alat dan Fasilitas
1.  Alat          : Simpai , kardus, rafia, bola, karpet, dan peluit.
2.  Fasilitas    : Bak lompat.
VI. Sumber Belajar
1. KTSP SD Negeri Genito
2. Drs. Eddy Purnomo, M.kes dan Drs. Dapan, M.kes, 2011. Dasar-dasar
Gerak Atletik.Yogyakarta : Alfamedia.
3. Slamet SR, 1994. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan ( untuk Sekolah
Dasar Kelas 6 ) Solo : PT Tiga Serangkai Pustaka Mandiri.
4. Tim Penjas, 2006. Pendidikan Jasmani ( untuk Sekolah Dasar kelas 3 )
Bandung : Yudhistira.
VII. Penilaian
a. Bentuk Instrumen   : Unjuk Kerja ( Penilaian Proses )
b. Butir Instrumen       : Melakukan Lompat Jauh
Dengan cara diberi tanda centang ( v ), di bawahi :
 Skor 4 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 4 kreteria.
 Skor 3 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 3 kreteria.
 Skor 2 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 2 kreteria.
 Skor 1, apabila melaksanakan gerakan memenuhi 1 kreteria atau
tidak memenuhi.
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AWALAN TOLAKAN MELAYANG MENDARAT
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
Prosedur Penilaian = ( )( ) 100 = i
Magelang, 1 Februari 2012
Kepala Sekolah                                                    Guru Penjaskes
H. Budi Priyanto                                                  Sri Kastiyaningsih yuniati





Nama Sekolah : SD Negeri Genito
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
Kelas / Semester : V / Genap
Materi Pokok : Lompat Jauh
Alokasi Waktu : 2 x 35 menit
Jumlah Siswa : 30
Standar Kompetensi : Mempraktekkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam
permainan dan olahraga dengan peraturan yang
dimodifikasi dan nilai-nilai yang terkandung didalamnya.
Kompetensi Dasar : Mempraktekkan variasi tehnik dasar atletik yang
dimodifikasi serta nilai semangat, sportivitas, kerjasama,
percaya diri dan kejujuran.
Indikator : Gerakan dasar lari dan lompat.
I.    Tujuan Pembelajaran
1. Siswa dapat melakukan lari dengan tumpuan sebagai bentuk awalan lompat
jauh.
2. Siswa dapat melakukan lompat tanpa awalan.
3. Siswa dapat melakukan pembelajaran dengan menggunakan permainan
lompat sasaran untuk latihan lari dan lompat sebagai bentuk awal gerakan
lompat jauh.
II.  Materi Pembelajaran : Lompat Jauh.
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IV.  Langkah-langkah Kegiatan Pembelajaran
1. Kegiatan Pendahuluan ( 5 Menit )
a. Siswa dibariskan, berdoa, presentasi, apersepsi dan motivasi.
b. Melakukan pemanasan penguluran.
2. Kegiatan Inti ( 60 Menit )
a. Permainan
1) Permainan lari dengan melompati kardus dan simpai
a) Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan tiap kelompok terdiri
dari 15 siswa.
b) Setiap kelompok bertanding untuk melompati simpai dan
melompati kardus yang ditata oleh guru ( Gambar 8  ).
c) Setiap kelompok berdiri di kardus start ( Kardus A untuk
kelompok pertama dan kardus B untuk kelompok kedua). Dan
masuk finish setelah melompati simpai.
d) Setelah guru memberikan aba-aba mulai tiap kelompok berlari
untuk menyelesaikan permainan yang telah disusun yaitu berlari
dan melompati simpai dan kardus. Kelompok yang anggotanya
lebih cepat menyelesaikan permainan dianggap sebagai
pemenang.
e) Kemudian anggota kelompok yang dapat menyelesaikan lebih
cepat mendapat nilai 1.
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Gambar 8. Berlari melompati kardus dan simpai
f) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada kelompok
yang lebih banyak mengumpulkan nilai.
Tujuan untuk pembelajaran ini adalah latian membiasakan diri
untuk berlari cepat dan melompat dengan tumpuan kaki yang
paling kuat dalam pengenalan lompat jauh.
2) Permainan melompati Kardus
a) Siswa dibagi dalam 3 kelompok dengan tiap kelompok terdiri
dari 10 siswa.
b) Setiap kelompok disuruh untuk melangkah menuju kardus yang
terletak di tanah dan berbaring untuk dilompati, dengan cara 3 x
melangkah terus melompati kerdus dan mendarat dengan 2 kaki.
( Gambar 9 )
c) Kemudian anggota kelompok yang dapat menyelesaikan lebih
cepat memperoleh nilai 1.
5 langkah
5 langkah
Gambar 9.  Melompati Kardus
d) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada kelompok
yang lebih banyak mengumpulkan nilai.
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Tujuan pembelajaran ini adalah latihan melompat dengan tumpuan
kaki yang paling kuat dalam pengenalan lompat jauh.
3) Permainan lari dan menyentuh bola
a) Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan tiap kelompok terdiri
dari 15 siswa.
b) Setiap kelompok disuruh untuk berlari menuju keset yang
terletak di tanah.( Gambar 10 )
c) Kemudian kelompok tersebut berlomba dengan kelompok lain
untuk lari menuju keset dan menyentuh bola terus mendarat dari
satu persatu sehingga semua anggota kelompok melakukannya.
d) Kelompok yang lebih cepat dianggap sebagai pemenang
Gambar 10.  Lari dan menyentuh bola
e) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada kelompok
yang lebih cepat menyelesaikannya.
Tujuan untuk pembelajaran lari dalam pengenalan lompat jauh.
b. Tehnik Lompat Jauh
1) Siswa dibagi menjadi 3 kelompok dengan tiap kelompok terdiri dari
10 siswa.
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Gambar 11. Tahap Awal
2) Siswa dalam posisi siap untuk lari. Kemudian lari dengan kecepatan
semaksimal mungkin ( gambar 11 ) dengan ketentuan panjang
langkah dari awal sampai balok tumpu sama.
Gambar 12. Tahap Tolakan
3) Setelah sampai balok tolakan, kemudian melakukan tolakan dengan
salah satu kaki yang terkuat tepat pada balok tumpu tidak boleh
melewati balok tumpu paling depan, misalnya kaki kiri ( gambar
12). Badan condong ke depan sehingga titik berat badan terletak
agak ke depan dan titik sumber tenaga pada kaki tumpu.
Gambar 13. Tahap Melayang
4) Setelah pelompat menumpu pada balok tumpuan kaki yang lain
diayunkan ke depan atas untuk membantu mengangkat titik berat
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badan ke atas, selanjutnya meluruskan kedua kaki ke depan sedikit
jongkok ( gambar 13 ). Keadaan ini dipertahankan sebelum
pelompat melakukan pendaratan.
Gambar 14. Tahap Pendaratan
5) Pada waktu pendaatan kedua lengan dijulurkan sejauh-jauhnya ke
depan sambil menjaga keseimbangan badan, titik berat badan
dibawa ke depan dengan cara membungkukkan badan dan lutut
merapat agar tidak jatuh ke belakang. Kaki mendarat dilakukan
dengan tumit terlebih dahulu menyentuh tanah ( gambar 14 )
c. Masing-masing siswa melakukan sebanyak 2 kali. Melakukan latihan
lompat jauh pada bak pasir.
1) Siswa berdiri menjadi satu deret ke belakang menghadap ke arah
bak lompat.
2) Pada 30 cm sebelum bak pasir dipasang sebuah keset yang terbuat
dari sabut berukuran 60 x 40 cm.
3) Dimulai siswa yang berada dibarisan paling depan, berlari
melakukan awalan lompat jauh, menumpu pada keset dan mendarat
pada bak pasir.
3. Kegiatan Penutup ( 5 Menit )
a. Pendinginan dengan permainan bola estafet secara beregu.
b. Evaluasi dan tanya jawab tentang  jalannya proses pembelajaran.
c. Berbaris dan berdoa.
V. Alat dan Fasilitas
1.  Alat          : Simpai , kardus, rafia, bola, karpet, dan peluit.
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2.  Fasilitas : Bak lompat.
VI. Sumber Belajar
1. KTSP SD Negeri Genito
2. Drs. Eddy Purnomo, M.kes dan Drs. Dapan, M.kes, 2011. Dasar-dasar
Gerak Atletik.Yogyakarta : Alfamedia.
3. Slamet SR, 1994. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan ( untuk Sekolah
Dasar Kelas 6 ) Solo : PT Tiga Serangkai Pustaka Mandiri.
4. Tim Penjas, 2006. Pendidikan Jasmani ( untuk Sekolah Dasar kelas 3 )
Bandung : Yudhistira.
VII. Penilaian
a. Bentuk Instrumen   : Unjuk Kerja ( Penilaian Proses )
b. Butir Instrumen       : Melakukan Lompat Jauh
Keterangan :
Dengan cara diberi tanda centang ( v ), di bawahi :
 Skor 4 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 4 kreteria.
 Skor 3 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 3 kreteria.
 Skor 2 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 2 kreteria.
 Skor 1, apabila melaksanakan gerakan memenuhi 1 kreteria atau
tidak memenuhi.
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AWALAN TOLAKAN MELAYANG MENDARAT
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
Prosedur Penilaian = ( )( ) 100 = i
Magelang, 8 Februari 2012
Kepala Sekolah                                                    Guru Penjaskes
H. Budi Priyanto                                                 Sri Kastiyaningsih Yuniati





Nama Sekolah : SD Negeri Genito
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
Kelas / Semester : V / Genap
Materi Pokok : Lompat Jauh
Alokasi Waktu : 2 x 35 menit
Jumlah Siswa : 30
Standar Kompetensi : Mempraktekkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam
permainan dan olahraga dengan peraturan yang
dimodifikasi dan nilai-nilai yang terkandung didalamnya.
Kompetensi Dasar : Mempraktekkan variasi tehnik dasar atletik yang
dimodifikasi serta nilai semangat, sportivitas, kerjasama,
percaya diri dan kejujuran.
Indikator : Gerakan dasar lari dan lompat.
I.    Tujuan Pembelajaran
1. Siswa dapat melakukan lari dengan tumpuan sebagai bentuk awalan lompat
jauh.
2. Siswa dapat melakukan lompat tanpa awalan.
3. Siswa dapat melakukan pembelajaran dengan menggunakan permainan
lompat sasaran untuk latihan lari dan lompat sebagai bentuk awal gerakan
lompat jauh.
II.  Materi Pembelajaran : Lompat Jauh.
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IV.  Langkah-langkah Kegiatan Pembelajaran
1. Kegiatan Pendahuluan ( 5 Menit )
a. Siswa dibariskan, berdoa, presentasi, apersepsi dan motivasi.
b. Melakukan pemanasan penguluran.
2. Kegiatan Inti ( 60 Menit )
a. Permainan
1) Permainan lari dengan melompati kardus dan simpai
a) Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan tiap kelompok terdiri
dari 15 siswa.
b) Setiap kelompok bertanding untuk melompati simpai dan
melompati kardus yang ditata oleh guru ( Gambar 15 ).
c) Setiap kelompok berdiri di kardus start ( Kardus A untuk
kelompok pertama dan kardus B untuk kelompok kedua). Dan
masuk finish setelah melompati simpai.
d) Setelah guru memberikan aba-aba mulai tiap kelompok berlari
untuk menyelesaikan permainan yang telah disusun yaitu berlari
dan melompati simpai dan kardus. Kelompok yang anggotanya
lebih cepat menyelesaikan permainan dianggap sebagai
pemenang.
e) Kemudian anggota kelompok yang dapat menyelesaikan lebih
cepat mendapat nilai 1.
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Gambar 15. Berlari melompati kardus dan simpai
f) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada kelompok
yang lebih banyak mengumpulkan nilai.
Tujuan untuk pembelajaran ini adalah latian membiasakan diri
untuk berlari cepat dan melompat dengan tumpuan kaki yang
paling kuat dalam pengenalan lompat jauh.
2) Permainan lari dan menyentuh bola
a) Siswa dibagi menjadi 2 kelompok dengan tiap kelompok terdiri
dari 15 siswa.
b) Setiap kelompok disuruh untuk berlari menuju keset yang
terletak di tanah.( Gambar 16 )
c) Kemudian kelompok tersebut berlomba dengan kelompok lain
untuk lari menuju keset dan menyentuh bola terus mendarat dari
satu persatu sehingga semua anggota kelompok melakukannya.
d) Kelompok yang lebih cepat dianggap sebagai pemenang
Gambar 16.  Lari dan menyentuh bola
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e) Permainan selesai jika dalam permainan tersebut ada kelompok
yang lebih cepat menyelesaikannya.
Tujuan untuk pembelajaran lari dalam pengenalan lompat jauh.
b. Tehnik Lompat Jauh
1) Siswa dibagi menjadi 3 kelompok dengan tiap kelompok terdiri
dari 10 siswa.
Gambar 17. Tahap Awal
2) Siswa dalam posisi siap untuk lari. Kemudian lari dengan
kecepatan semaksimal mungkin ( gambar 17 ) dengan ketentuan
panjang langkah dari awal sampai balok tumpu sama.
Gambar 18. Tahap Tolakan
3) Setelah sampai balok tolakan, kemudian melakukan tolakan
dengan salah satu kaki yang terkuat tepat pada balok tumpu tidak
boleh melewati balok tumpu paling depan, misalnya kaki kiri (
gambar 18). Badan condong ke depan sehingga titik berat badan
terletak agak ke depan dan titik sumber tenaga pada kaki tumpu.
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Gambar 19. Tahap Melayang
4) Setelah pelompat menumpu pada balok tumpuan kaki yang lain
diayunkan ke depan atas untuk membantu mengangkat titik berat
badan ke atas, selanjutnya meluruskan kedua kaki ke depan sedikit
jongkok ( gambar 19 ). Keadaan ini dipertahankan sebelum
pelompat melakukan pendaratan.
Gambar 20. Tahap Pendaratan
5) Pada waktu pendaatan kedua lengan dijulurkan sejauh-jauhnya ke
depan sambil menjaga keseimbangan badan, titik berat badan
dibawa ke depan dengan cara membungkukkan badan dan lutut
merapat agar tidak jatuh ke belakang. Kaki mendarat dilakukan
dengan tumit terlebih dahulu menyentuh tanah ( gambar 20 )
c. Masing-masing siswa melakukan sebanyak 2 kali. Melakukan latihan
lompat jauh pada bak pasir.
1) Siswa berdiri menjadi satu deret ke belakang menghadap ke arah
bak lompat.
2) Pada 30 cm sebelum bak pasir dipasang sebuah keset yang terbuat
dari sabut berukuran 60 x 40 cm.
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3) Dimulai siswa yang berada dibarisan paling depan, berlari
melakukan awalan lompat jauh, menumpu pada keset dan mendarat
pada bak pasir.
d. Kegiatan Penutup ( 5 Menit )
a. Pendinginan dengan permainan bola estafet secara beregu.
b. Evaluasi dan tanya jawab tentang  jalannya proses pembelajaran.
c. Berbaris dan berdoa.
V. Alat dan Fasilitas
1.  Alat          : Simpai , kardus, rafia, bola, karpet, dan peluit.
2.  Fasilitas    : Bak lompat.
VI. Sumber Belajar
1. KTSP SD Negeri Genito
2. Drs. Eddy Purnomo, M.kes dan Drs. Dapan, M.kes, 2011. Dasar-
dasar Gerak Atletik.Yogyakarta : Alfamedia.
3. Slamet SR, 1994. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan ( untuk
Sekolah Dasar Kelas 6 ) Solo : PT Tiga Serangkai Pustaka Mandiri.
4. Tim Penjas, 2006. Pendidikan Jasmani ( untuk Sekolah Dasar kelas
3 ) Bandung : Yudhistira.
VII. Penilaian
a. Bentuk Instrumen   : Unjuk Kerja ( Penilaian Proses )
b. Butir Instrumen       : Melakukan Lompat Jauh
Dengan cara diberi tanda centang ( v ), di bawah ini :
 Skor 4 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 4 kreteria.
 Skor 3 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 3 kreteria.
 Skor 2 apabila melaksanakan gerakan memenuhi 2 kreteria.
 Skor 1, apabila melaksanakan gerakan memenuhi 1 kreteria atau
tidak memenuhi.
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AWALAN TOLAKAN MELAYANG MENDARAT
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
Prosedur Penilaian = ( )( ) 100 = i
Magelang, 15 Februari 2012
Kepala Sekolah                                                    Guru Penjaskes
H. Budi Priyanto Sri Kastiyaningsih yuniati
NIP. 19520829 197501 1 001                            NIM. 10601247089
100
Lampiran  16.
HASIL KEMAMPUAN SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT
JAUH SEBELUM TINDAKAN
Sekolah : SD Negeri genito Hari, Tgl  : Kamis, 26 Januari 2012
Kelas / Smt : V / II                                   Pengamat : Sri Kastiyaningsih Y
Peremuan : Sebelum Tindakan
Tuntas :  5 = 16,67 % Pengamat
Belum Tuntas : 25 = 83,33 %
Sri Kastiyaningsih Yuniati
NIM. 10601247089
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 10 62,50 BT
2. FuatNur H v v v v 11 68,75 BT
3. Suratman v v v v 11 68,75 BT
4. Wanti v v v v 11 68,75 BT
5. Frans N v v v v 11 68,75 BT
6. Sodik B P v v v v 12 75,00 T
7. Istahudin v v v v 10 62,50 BT
8. Syarif H v v v v 10 62,50 BT
9. Waviyana v v v v 11 68,75 BT
10. A Syaiful v v v v 10 62,50 BT
11. Retno N v v v v 12 75,00 T
12. Gunawan v v v v 10 62,50 BT
13. Mita A v v v v 11 68,75 BT
14 Rahayu v v v v 11 68,75 BT
15. Ani A v v v v 11 68,75 BT
16. Adi S v v v v 12 75,00 T
17. Deni C v v v v 11 68,75 BT
18. Isti F A v v v v 11 68,75 BT
19. Khubi Q v v v v 10 62,50 BT
20. Laila S v v v v 10 62,50 BT
21. Mahmudah v v v v 11 68,75 BT
22. Nurimah v v v v 10 62,25 BT
23. Tri Rahayu v v v v 11 68,75 BT
24. Yamrudi A v v v v 10 62,50 BT
25. Ziadatul S v v v v 10 62,50 BT
26. Zaenal A v v v v 12 75,00 T
27. Z Ngali M v v v v 12 75,00 T
28. Selviana P v v v v 11 68,75 BT
29. Tri Lestari v v v v 10 62,50 BT





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito Hari, Tgl  : Kamis, 2 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                   Pengamat : Sri Kastiyaningsih Y
Peremuan : 1
Tuntas :  9 = 30,00 % Pengamat
Belum Tuntas : 21 = 70,00 %
Sri Kastiyaningsih Yuniati
NIM. 10601247089
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 10 62,25 BT
2. FuatNur H v v v v 12 75,00 T
3. Suratman v v v v 12 75,00 T
4. Wanti v v v v 12 75,00 T
5. Frans N v v v v 11 68,75 BT
6. Sodik B P v v v v 12 75,00 T
7. Istahudin v v v v 11 68,75 BT
8. Syarif H v v v v 10 62,25 BT
9. Waviyana v v v v 11 68,75 BT
10. A Syaiful v v v v 10 62,25 BT
11. Retno N v v v v 12 75,00 T
12. Gunawan v v v v 11 68,75 BT
13. Mita A v v v v 11 68,75 BT
14 Rahayu v v v v 12 75,00 T
15. Ani A v v v v 11 68,75 BT
1.6. Adi S v v v v 12 75,00 T
17. Deni C v v v v 11 68,75 BT
18. Isti F A v v v v 11 68,75 BT
19. Khubi Q v v v v 10 62,25 BT
20. Laila S v v v v 10 62,25 BT
21. Mahmudah v v v v 11 68,75 BT
22. Nurimah v v v v 10 62,5 BT
23. Tri Rahayu v v v v 11 68,75 BT
24. Yamrudi A v v v v 10 62,25 BT
25. Ziadatul S v v v v 10 68,75 BT
26. Zaenal A v v v v 12 75,00 T
27. Z Ngali M v v v v 12 75,00 T
28. Selviana P v v v v 11 68,75 BT
29. Tri Lestari v v v v 11 62,25 BT





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito Hari, Tgl  : Kamis, 2 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                      Pengamat : Drs. Joko Sriyono
Pertemuan : 1
Tuntas :  5 = 16,67% Pengamat.
Belum Tuntas : 25 = 83,33%
Drs. Joko Sriyono
NIP. 19640327 198405 1 001
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 11 68,75 BT
2. Fuat Nur v v v v 11 68,75 BT
3. Suratman v v v v 12 75,00 T
4. Wanti v v v v 10 62,5 BT
5. Frans N v v v v 11 68,75 BT
6. Sodik B P v v v v 12 75,00 T
7. Istahudin v v v v 11 68,75 BT
8. Syarif H v v v v 10 62,25 BT
9. Waviyana v v v v 11 68,75 BT
10. A Syaiful v v v v 11 68,75 BT
11. Retno N v v v v 11 68,75 BT
12. Gunawan v v v v 11 68,75 BT
13. Mita A v v v v 11 68,75 BT
14 Rahayu v v v v 12 75,00 T
15. Ani A v v v v 11 68,75 BT
1.6. Adi S v v v v 12 75 BT
17. Deni C v v v v 11 68,75 BT
18. Isti F A v v v v 11 68,75 BT
19. Khubi Q v v v v 10 62,25 BT
20. Laila S v v v v 10 62,25 BT
21. Mahmudah v v v v 11 68,75 BT
22. Nurimah v v v v 11 68,75 BT
23. Tri Rahayu v v v v 11 68,75 BT
24. Yamrudi A v v v v 10 62,25 BT
25. Ziadatul S v v v v 10 62,25 BT
26. Zaenal A v v v v 12 75,00 T
27. Z Ngali M v v v v 12 75,00 T
28. Selviana P v v v v 11 68,75 BT
29. Tri Lestari v v v v 10 62,25 BT





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito                   Hari, Tgl  : Kamis, 2 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                      Pengamat : Didi Sahuri H S, S.Pd
Pertemuan : 1
Pengamat,
Tuntas               :  8        = 26,66 %
Belum Tuntas      : 22         = 73,34 %
Didi Sahuri H S, S.Pd
NIP. 19620529 198405 1 00
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 11 68,75 BT
2. Fuat Nur v v v v 12 75,00 T
3. Suratman v v v v 12 75,00 T
4. Wanti v v v v 11 68,75 BT
5. Frans N v v v v 11 68,75 BT
6. Sodik B P v v v v 12 75,00 T
7. Istahudin v v v v 11 68,75 BT
8. Syarif H v v v v 10 62,25 BT
9. Waviyana v v v v 11 68,75 BT
10. A Syaiful v v v v 11 68,75 BT
11. Retno N v v v v 12 75,00 T
12. Gunawan v v v v 11 68,75 BT
13. Mita A v v v v 11 68,75 BT
14 Rahayu v v v v 12 75,00 T
15. Ani A v v v v 11 68,75 BT
1.6. Adi S v v v v 12 75,00 T
17. Deni C v v v v 10 62,25 BT
18. Isti F A v v v v 11 68,75 BT
19. Khubi Q v v v v 11 68,75 BT
20. Laila S v v v v 10 62,25 BT
21. Mahmudah v v v v 11 68,75 BT
22. Nurimah v v v v 11 68,75 BT
23. Tri Rahayu v v v v 11 68,75 BT
24. Yamrudi A v v v v 10 68,75 BT
25. Ziadatul S v v v v 11 68,75 BT
26. Zaenal A v v v v 12 75,00 T
27. Z Ngali M v v v v 12 75,00 T
28. Selviana P v v v v 11 68,75 BT
29. Tri Lestari v v v v 10 62,25 BT





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito                   Hari, Tgl  : Kamis, 9 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                      Pengamat : Sri Kastiyaningsih Y
Pertemuan : 2
Tuntas                : 18       = 60,00 % Pengamat,
Belum Tuntas    : 12       = 40,00 %
Sri Kastiyaningsih Yuniati
NIM. 1060124708
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 11 68,75 BT
2. Fuat Nur v v v v 13 81,25 T
3. Suratman v v v v 13 81,25 T
4. Wanti v v v v 12 75,00 T
5. Frans N v v v v 12 75,00 T
6. Sodik B P v v v v 14 87,5 T
7. Istahudin v v v v 11 68,75 BT
8. Syarif H v v v v 11 68,75 BT
9. Waviyana v v v v 12 75,00 T
10. A Syaiful v v v v 11 68,75 BT
11. Retno N v v v v 13 81,25 T
12. Gunawan v v v v 11 68,75 BT
13. Mita A v v v v 11 68,75 BT
14 Rahayu v v v v 12 75,00 T
15. Ani A v v v v 12 75,00 T
1.6. Adi S v v v v 13 75,00 T
17. Deni C v v v v 11 68,75 BT
18. Isti F A v v v v 12 75,00 T
19. Khubi Q v v v v 11 68,75 BT
20. Laila S v v v v 11 68,75 BT
21. Mahmudah v v v v 12 75,00 T
22. Nurimah v v v v 11 68,75 BT
23. Tri Rahayu v v v v 12 75 T
24. Yamrudi A v v v v 11 68,75 BT
25. Ziadatul S v v v v 12 75,00 T
26. Zaenal A v v v v 13 81,25 T
27. Z Ngali M v v v v 13 81,25 T
28. Selviana P v v v v 12 75,00 T
29. Tri Lestari v v v v 11 68,75 BT





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito                   Hari, Tgl  : Kamis, 9 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                      Pengamat : Drs. Joko Sriyono
Pertemuan : 2
Tuntas                : 17         =  56,67 % Pengamat,
Belum Tuntas : 13 = 43,33 %
Drs. Joko Sriyono
NIP. 19640327 198405 1 001
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 11 68,75 BT
2. Fuat Nur v v v v 12 75,00 T
3. Suratman v v v v 13 81,25 T
4. Wanti v v v v 12 75,00 T
5. Frans N v v v v 12 75,00 T
6. Sodik B P v v v v 13 81,25 T
7. Istahudin v v v v 11 68,75 BT
8. Syarif H v v v v 11 68,75 BT
9. Waviyana v v v v 11 68,75 BT
10. A Syaiful v v v v 10 62,25 BT
11. Retno N v v v v 12 75,00 T
12. Gunawan v v v v 12 75,00 T
13. Mita A v v v v 11 68,75 BT
14 Rahayu v v v v 13 81,25 T
15. Ani A v v v v 11 68,75 BT
1.6. Adi S v v v v 12 75,00 T
17. Deni C v v v v 11 68,75 BT
18. Isti F A v v v v 11 68,75 BT
19. Khubi Q v v v v 11 68,75 BT
20. Laila S v v v v 11 68,75 BT
21. Mahmudah v v v v 12 75,00 T
22. Nurimah v v v v 12 75,00 T
23. Tri Rahayu v v v v 12 75,00 T
24. Yamrudi A v v v v 11 68,75 BT
25. Ziadatul S v v v v 12 75,00 T
26. Zaenal A v v v v 13 81,25 T
27. Z Ngali M v v v v 13 81,25 T
28. Selviana P v v v v 12 75,00 T
29. Tri Lestari v v v v 11 68,75 BT





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito                   Hari, Tgl  : Kamis, 9 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                      Pengamat : Didi Sahuri H S, S.Pd
Pertemuan : 2
Tuntas : 19        = 63,33 % Pengamat,
Belum Tuntas  : 11          = 36,67 %
Didi Sahuri H S, S.Pd
NIP. 19620529 198405 1 002
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 11 68,75 BT
2. Fuat Nur v v v v 13 81,25 T
3. Suratman v v v v 13 81,25 T
4. Wanti v v v v 12 75,00 T
5. Frans N v v v v 12 75,00 T
6. Sodik B P v v v v 14 87,75 T
7. Istahudin v v v v 11 68,75 BT
8. Syarif H v v v v 11 68,75 BT
9. Waviyana v v v v 12 75,00 T
10. A Syaiful v v v v 12 75,00 T
11. Retno N v v v v 12 75,00 T
12. Gunawan v v v v 12 75,00 T
13. Mita A v v v v 12 75,00 T
14 Rahayu v v v v 13 81,25 T
15. Ani A v v v v 12 75,00 T
1.6. Adi S v v v v 13 81,25 T
17. Deni C v v v v 11 68,75 BT
18. Isti F A v v v v 12 75,00 T
19. Khubi Q v v v v 11 68,75 BT
20. Laila S v v v v 11 68,75 BT
21. Mahmudah v v v v 11 68,75 BT
22. Nurimah v v v v 11 68,75 BT
23. Tri Rahayu v v v v 12 75,00 T
24. Yamrudi A v v v v 11 68,75 BT
25. Ziadatul S v v v v 11 68,75 BT
26. Zaenal A v v v v 14 87,75 T
27. Z Ngali M v v v v 13 81,25 T
28. Selviana P v v v v 11 68,75 BT
29. Tri Lestari v v v v 12 75,00 T





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito                   Hari, Tgl  : Kamis, 16 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                      Pengamat : Sri Kastiyaningsih Y
Pertemuan : 3
Pengamat,
Tuntas : 26      =  86,67 %
Belum Tuntas    :  4       = 13,33 %
Sri Kastiyaningsih Yuniati
NIM. 1060124708
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 12 75,00 T
2. Fuat Nur v v v v 13 81,25 T
3. Suratman v v v v 13 81,25 T
4. Wanti v v v v 12 75,00 T
5. Frans N v v v v 12 75,00 T
6. Sodik B P v v v v 14 87,75 T
7. Istahudin v v v v 12 75,00 T
8. Syarif H v v v v 11 68,75 BT
9. Waviyana v v v v 12 75,00 T
10. A Syaiful v v v v 12 75,00 T
11. Retno N v v v v 13 81,25 T
12. Gunawan v v v v 12 75,00 T
13. Mita A v v v v 12 75,00 T
14 Rahayu v v v v 13 81,25 T
15. Ani A v v v v 12 75,00 T
1.6. Adi S v v v v 13 81,25 T
17. Deni C v v v v 12 75,00 T
18. Isti F A v v v v 12 75,00 T
19. Khubi Q v v v v 11 68,75 BT
20. Laila S v v v v 11 68,75 BT
21. Mahmudah v v v v 12 75,00 T
22. Nurimah v v v v 12 75,00 T
23. Tri Rahayu v v v v 13 81,25 T
24. Yamrudi A v v v v 11 68,75 BT
25. Ziadatul S v v v v 12 75,00 T
26. Zaenal A v v v v 13 81,25 T
27. Z Ngali M v v v v 14 87,75 T
28. Selviana P v v v v 12 75,00 T
29. Tri Lestari v v v v 12 75,00 T





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito                   Hari, Tgl  : Kamis, 16 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II Pengamat : Drs. Joko Sriyono
Pertemuan : 3
Tuntas : 26        = 86,67 % Pengamat,
Belum Tuntas     :  4 = 13,33 %
Drs. Joko Sriyono
NIP. 19640327 198405 1 001
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 12 75,00 T
2. Fuat Nur v v v v 13 81,25 T
3. Suratman v v v v 14 87,5 T
4. Wanti v v v v 12 75,00 T
5. Frans N v v v v 12 75,00 T
6. Sodik B P v v v v 13 81,25 T
7. Istahudin v v v v 12 75,00 T
8. Syarif H v v v v 11 68,75 BT
9. Waviyana v v v v 12 75,00 T
10. A Syaiful v v v v 13 81,25 T
11. Retno N v v v v 13 81,25 T
12. Gunawan v v v v 12 75,00 T
13. Mita A v v v v 12 75,00 T
14 Rahayu v v v v 13 81,25 T
15. Ani A v v v v 12 75,00 T
1.6. Adi S v v v v 13 81,25 T
17. Deni C v v v v 12 75,00 T
18. Isti F A v v v v 12 75,00 T
19. Khubi Q v v v v 11 68,75 BT
20. Laila S v v v v 11 658,7 BT
21. Mahmudah v v v v 12 75,00 T
22. Nurimah v v v v 12 75,00 T
23. Tri Rahayu v v v v 13 81,25 T
24. Yamrudi A v v v v 11 658,7 BT
25. Ziadatul S v v v v 13 81,25 T
26. Zaenal A v v v v 14 87,75 T
27. Z Ngali M v v v v 14 87,5 T
28. Selviana P v v v v 12 75,00 T
29. Tri Lestari v v v v 13 81,25 T





HASIL OBSERVASI SISWA DALAM PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH
Sekolah : SD Negeri genito                   Hari, Tgl  : Kamis, 16 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II                                      Pengamat : Didi Sahuri H S, S.Pd
Pertemuan : 3
Tuntas : 25 = 83,33 % Pengamat,
Belum Tuntas   :  5 = 16,67 %
Didi Sahuri H S, S.Pd
NIP. 19620529 198405 1 002
NO NAMA AWALAN TOLAKAN MELAYANG PENDARATAN JML N KET1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1. Irawati v v v v 12 75 T
2. Fuat Nur v v v v 13 81,25 T
3. Suratman v v v v 13 81,25 T
4. Wanti v v v v 12 75,00 T
5. Frans N v v v v 12 75,00 T
6. Sodik B P v v v v 14 857,7 T
7. Istahudin v v v v 12 75,00 T
8. Syarif H v v v v 11 68,75 BT
9. Waviyana v v v v 12 7,005 T
10. A Syaiful v v v v 12 75,00 T
11. Retno N v v v v 13 81,25 T
12. Gunawan v v v v 12 75,00 T
13. Mita A v v v v 12 75,00 T
14 Rahayu v v v v 12 75 T
15. Ani A v v v v 12 75,00 T
1.6. Adi S v v v v 13 81,25 T
17. Deni C v v v v 12 75,00 T
18. Isti F A v v v v 13 81,25 T
19. Khubi Q v v v v 11 68,75 BT
20. Laila S v v v v 11 68,75 BT
21. Mahmudah v v v v 12 75,00 T
22. Nurimah v v v v 12 75,00 T
23. Tri Rahayu v v v v 12 75,00 T
24. Yamrudi A v v v v 11 68,75 BT
25. Ziadatul S v v v v 12 75,00 T
26. Zaenal A v v v v 14 87,75 T
27. Z Ngali M v v v v 13 81,25 T
28. Selviana P v v v v 11 68,75 T
29. Tri Lestari v v v v 12 75,00 T





DATA HASIL PENILAIAN PROSES PEMBELAJARAN
LOMPAT JAUH
No Subyek
Peneliti Kolaburator 1 Kolaburator 2 Rata-Rata
Awal Akhir Awal Akhir Awal Akhir Awal Akhir
1 Irawati 62,5 75 68,75 75 68,75 75 66,67 75
2 Fuat N 75 81,25 68,75 81,25 75 81,25 72,92 81,25
3 Suratman 75 81,25 75 87,5 75 81,25 75 83,33
4 Wanti 75 75 62,5 75 68,75 75 68,75 75
5 Frans n 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
6 Sodik B P 75 87,5 75 81,25 75 87,5 75 85,42
7 Istahudin 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
8 Syarif H 62,5 68,75 62,5 68,75 62,5 68,75 62,5 68,75
9 Waviyana 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
10 A Syaiful 62,5 75 68,75 81,25 68,75 75 66,67 77,08
11 Retno N 75 81,25 68,75 81,25 75 81,25 72,92 81,25
12 Gunawan 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
13 Mita A 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
14 Rahayu 75 81,25 75 81,25 75 75 75 79,12
15 Ani A 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
16 Adi S 75 81,25 75 81,25 75 81,25 75 81,25
17 Deni C 68,75 75 68,75 75 62,5 75 66,67 75
18 Ismi F A 68,75 75 68,75 75 68,75 81,25 68,75 77,08
19 Khubi Q 62,5 68,75 62,5 68,75 68,75 68,75 64,58 68,75
20 Laila S 62,5 68,75 62,5 68,75 62,5 68,75 62,5 68,75
21 Mudah 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
22 Nurimah 62,5 75 68,75 75 68,75 75 66,67 75
23 T Rahayu 68,75 81,25 68,75 81,25 68,75 75 68,75 79,17
24 Yamrudi 62,5 68,75 62,5 68,75 62,5 68,75 62,5 68,75
25 Ziadatul S 62,5 75 62,5 81,25 68,75 75 64,58 77,08
26 Zaenal A 75 81,25 75 87,5 75 87,5 75 85,42
27 Z Ngali M 75 87,5 75 87,5 75 81,25 75 85,42
28 Selviana P 68,75 75 68,75 75 68,75 68,75 68,75 72,92
29 Tri Lestari 68,75 75 62,5 81,25 62,5 75 64,58 77,08
30 T Rahayu 68,75 75 68,75 75 68,75 75 68,75 75
Jumlah 2068,75 2293,75 2056,25 2318,75 2081,25 2281,25 2068,75 2297,92





Pengamat 1 : Drs. Joko Sriyono
Siklus :  1 (Pertemuan 1)
Tanggal : 2 Februari 2012
Kriteria Penilaian
1. Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik ( B) apabila dapat melakasanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Biak ( CB) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik ( TB) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No PENGAMATAN SISWA SKOR4 3 2 1
1 Siswa dapat menyiapkan peralatan pembelajaran meliputi : mengambil
alat, bekerja sama, memasang alat dan mengembalikan alat 
2 Siswa dapat bergerak dengan aktif meliputi ; bergerak tanpa disuruh,
bergerak tanpa ada tekanan dari guru, bergerak tanpa ada tekanan dari
teman, dan bergerak sesuai dengan aturan

3 Siswa dalam mengikuti pembelajaran meliputi ; antusias, semangat,
gembira dan aktif 
4 Siswa memperoleh kesempatan meliputi ; bertanya, menjawab pertanyaan,
mempraktekkan dan memberi contoh teman 
5 Siswa dapat melakukan permainan dalam pembelajaran meliputi
;menginjak karpet, melompati kardus, melompati simpai, dan menyentuh
bola

6 Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran meliputi ; keset, kardus,
simpai dan bola 
7 Siswa dapat melaksanakan evaluasi yang diberikan guru meliputi ;
melaksanakan melangkah terus lompat kardus, lari dan menyentuh bala,
lompatan dengan kaki kiri sebagai kaki tumpu, dan mendarat dengan dua
kaki

8 Siswa dapat melaksanakan lompat jauh meliputi ; awalan, tolakan, saat










Pengamat 2 : Didi Sahuri Hado Salio,S.Pd.
Siklus :  1 (pertemuan 1)
Tanggal :  Februari 2012
Kriteria Penilaian
1. Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik ( B) apabila dapat melakasanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Biak ( CB) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik ( TB) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No PENGAMATAN SISWA SKOR4 3 2 1
1 Siswa dapat menyiapkan peralatan pembelajaran meliputi : mengambil
alat, bekerja sama, memasang alat dan mengembalikan alat

2 Siswa dapat bergerak dengan aktif meliputi ; bergerak tanpa disuruh,
bergerak tanpa ada tekanan dari guru, bergerak tanpa ada tekanan dari
teman, dan bergerak sesuai dengan aturan

3 Siswa dalam mengikuti pembelajaran meliputi ; antusias, semangat,
gembira dan aktif

4 Siswa memperoleh kesempatan meliputi ; bertanya, menjawab pertanyaan,
mempraktekkan dan member contoh teman

5 Siswa dapat melakukan permainan dalam pembelajaran meliputi
;menginjak karpet, melompati kardus, melompati simpai, dan menyentuh
bala

6 Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran meliputi ; keset, kardus,
simpai dan bola

7 Siswa dapat melaksanakan evaluasi yang diberikan guru meliputi ;
melaksanakan melangkah terus lompat kardus, lari dan menyentuh bala,
lompatan dengan kaki kiri sebagai kaki tumpu, dan mendarat dengan dua
kaki







Didi Sahuri Hado Salio, S.Pd.





Pengamat 1 : Drs. Joko Sriyono
Siklus :  1 (Pertemuan 2)
Tanggal : 9 Februari 2012
Kriteria Penilaian
1. Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik ( B) apabila dapat melakasanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Biak ( CB) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik ( TB) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No PENGAMATAN SISWA SKOR4 3 2 1
1 Siswa dapat menyiapkan peralatan pembelajaran meliputi : mengambil
alat, bekerja sama, memasang alat dan mengembalikan alat 
2 Siswa dapat bergerak dengan aktif meliputi ; bergerak tanpa disuruh,
bergerak tanpa ada tekanan dari guru, bergerak tanpa ada tekanan dari
teman, dan bergerak sesuai dengan aturan

3 Siswa dalam mengikuti pembelajaran meliputi ; antusias, semangat,
gembira dan aktif 
4 Siswa memperoleh kesempatan meliputi ; bertanya, menjawab pertanyaan,
mempraktekkan dan memberi contoh teman 
5 Siswa dapat melakukan permainan dalam pembelajaran meliputi
;menginjak karpet, melompati kardus, melompati simpai, dan menyentuh
bola

6 Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran meliputi ; keset, kardus,
simpai dan bola 
7 Siswa dapat melaksanakan evaluasi yang diberikan guru meliputi ;
melaksanakan melangkah terus lompat kardus, lari dan menyentuh bala,
lompatan dengan kaki kiri sebagai kaki tumpu, dan mendarat dengan dua
kaki

8 Siswa dapat melaksanakan lompat jauh meliputi ; awalan, tolakan, saat










Pengamat 2 : Didi Sahuri Hado Salio,S.Pd.
Siklus :  1 (pertemuan 2)
Tanggal :  9 Februari 2012
Kriteria Penilaian
1. Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik ( B) apabila dapat melakasanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Biak ( CB) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik ( TB) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No PENGAMATAN SISWA SKOR4 3 2 1
1 Siswa dapat menyiapkan peralatan pembelajaran meliputi : mengambil
alat, bekerja sama, memasang alat dan mengembalikan alat

2 Siswa dapat bergerak dengan aktif meliputi ; bergerak tanpa disuruh,
bergerak tanpa ada tekanan dari guru, bergerak tanpa ada tekanan dari
teman, dan bergerak sesuai dengan aturan

3 Siswa dalam mengikuti pembelajaran meliputi ; antusias, semangat,
gembira dan aktif

4 Siswa memperoleh kesempatan meliputi ; bertanya, menjawab pertanyaan,
mempraktekkan dan memberi contoh teman

5 Siswa dapat melakukan permainan dalam pembelajaran meliputi
;menginjak karpet, melompati kardus, melompati simpai, dan menyentuh
bola

6 Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran meliputi ; keset, kardus,
simpai dan bola

7 Siswa dapat melaksanakan evaluasi yang diberikan guru meliputi ;
melaksanakan melangkah terus lompat kardus, lari dan menyentuh bala,
lompatan dengan kaki kiri sebagai kaki tumpu, dan mendarat dengan dua
kaki







Didi Sahuri Hado Salio, S.Pd.





Pengamat 1 : Drs. Joko Sriyono
Siklus :  1 (Pertemuan 3)
Tanggal : 16 Februari 2012
Kriteria Penilaian
1. Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik ( B) apabila dapat melakasanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Biak ( CB) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik ( TB) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No PENGAMATAN SISWA SKOR4 3 2 1
1 Siswa dapat menyiapkan peralatan pembelajaran meliputi : mengambil
alat, bekerja sama, memasang alat dan mengembalikan alat 
2 Siswa dapat bergerak dengan aktif meliputi ; bergerak tanpa disuruh,
bergerak tanpa ada tekanan dari guru, bergerak tanpa ada tekanan dari
teman, dan bergerak sesuai dengan aturan

3 Siswa dalam mengikuti pembelajaran meliputi ; antusias, semangat,
gembira dan aktif 
4 Siswa memperoleh kesempatan meliputi ; bertanya, menjawab pertanyaan,
mempraktekkan dan memberi contoh teman 
5 Siswa dapat melakukan permainan dalam pembelajaran meliputi
;menginjak karpet, melompati kardus, melompati simpai, dan menyentuh
bola

6 Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran meliputi ; keset, kardus,
simpai dan bola 
7 Siswa dapat melaksanakan evaluasi yang diberikan guru meliputi ;
melaksanakan melangkah terus lompat kardus, lari dan menyentuh bala,
lompatan dengan kaki kiri sebagai kaki tumpu, dan mendarat dengan dua
kaki

8 Siswa dapat melaksanakan lompat jauh meliputi ; awalan, tolakan, saat










Pengamat 2 : Didi Sahuri Hado Salio,S.Pd.
Siklus :  1 (pertemuan 3)
Tanggal :  16 Februari 2012
Kriteria Penilaian
1. Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2. Skor 3, Baik ( B) apabila dapat melakasanakan 3 aspek
3. Skor 2, Cukup Biak ( CB) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4. Skor 1, Tidak Baik ( TB) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No PENGAMATAN SISWA SKOR4 3 2 1
1 Siswa dapat menyiapkan peralatan pembelajaran meliputi : mengambil
alat, bekerja sama, memasang alat dan mengembalikan alat

2 Siswa dapat bergerak dengan aktif meliputi ; bergerak tanpa disuruh,
bergerak tanpa ada tekanan dari guru, bergerak tanpa ada tekanan dari
teman, dan bergerak sesuai dengan aturan

3 Siswa dalam mengikuti pembelajaran meliputi ; antusias, semangat,
gembira dan aktif

4 Siswa memperoleh kesempatan meliputi ; bertanya, menjawab pertanyaan,
mempraktekkan dan memberi contoh teman

5 Siswa dapat melakukan permainan dalam pembelajaran meliputi
;menginjak karpet, melompati kardus, melompati simpai, dan menyentuh
bola

6 Siswa dapat menggunakan alat pembelajaran meliputi ; keset, kardus,
simpai dan bola

7 Siswa dapat melaksanakan evaluasi yang diberikan guru meliputi ;
melaksanakan melangkah terus lompat kardus, lari dan menyentuh bala,
lompatan dengan kaki kiri sebagai kaki tumpu, dan mendarat dengan dua
kaki







Didi Sahuri Hado Salio, S.Pd.
NIP 19620529 198405 1 00
117
Lampiran 33.
Jawaban Angket Siswa Mengenai Pembelajaran Lompat Jauh
Pada Akhir Pertemuan Ketiga
No. Pernyataan Ya % Tidak %
1 Saya merasa pembelajaran yangdiajarkan guru menyenangkan 27 90 3 10
2 Saya merasa tertarik untuk bisalompat jauh 29 96,66 1 3,34
3
Saya senang pembelajaran
lompat jauh walupun teman-
teman tidak menyukai
28 93,33 2 6,67
4 saya kecewa apabila pelajaran inikosonhg 26 86,66 4 13,34
5
saya suka pelajaran lompat jauh
jika dalam pemebelajaran ada
permainan
27 90 3 10
6 saya selalu mengikuti aktifitaspembelajaran lompat jauh yang
diadakan di sekolah
28 93,33 2 6,67
7 saya selalu mengikuti aktifitaspembelajaran lompat jauh dengan
sungguh-sungguh
25 83,33 5 16,67
8
saya selalu mengawali aktifitas
dengan pemanasan terlebih
dahulu
30 100 0 0
9 saya dapat memahamipembelajaran dari guru 29 96,66 1 3,34
10
saya menemukan hal-hal baru
yang menyenangkan selama
pembelajaran
25 83,33 5 16,67
11 saya dapat mengikuti testevaluasi yang diberikan guru 30 100 0 0
12 saya dapat melihat test evaluasi 26 86,66 4 13,34
JUMLAH 330 1.099.69 30 100,04





Sekolah : SD Negeri Genito Tanggal : 2 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II Pengamat: Drs. Joko Sriyono
Siklus : 1 (pertemuan 1)
Kriteria Penilaian
1). Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2). Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3). Skor 2, Cukup Baik ( CB ) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4).Skor 1, Tidak Baik ( TB ) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No ASPEK – ASPEK YANG DIAWASI Skor4 3 2 1
1. Membuka pelajaran meliputi : memfokuskan perhatian siswa (membariskan,
menghitung, memimpin doa), melakukan apersepsi, menyampaikan topik dan
tujuan, memberikan pemanasan sesuai meteri ajar.

2. Menyampaikan meteri meliputi: penggunaan media, pemilihan metode dan
sesuai meteri ajar, menyampaikan materi secara sistematik dan logis,
menggunakan bahasa yang mudah dipahami.

3. Indikasi dengan siswa meliputi : menggunakan teknik bertanya, memberi
motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, intonasi tidak monoton,
vocal jelas.

4. Penguasaan materi meliputi: menyampaikan meteri sesuai konsep , memberikan
contoh yang relevan dan luwes, menjawab pertanyaan secara tepat, memberi
sesuai kurikulum yang berlaku.

5. Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas dan media dengan
baik, membuat formasi sesuai meteri dan tujuan, menempatkan diri pada posisi
yang strategis, menguasai kelas dengan baik.

6. Penggunaan waktu meliputi : menentukan alokasi waktu dengan tepat, memulai
dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, menggunakan waktu selang, menggukan
waktu secara efektif.

7. Mengevaluasi meliputi : melakuan evaluasi sesuai meteri, melakukan evaluasi
secara individual, melakukan dengan diaknosa, melakukan remidi. 
8. Menutup pelajaran meliputi : memberikan pendinginan secukupnya, membuat










Sekolah : SD Negeri Genito Tanggal : 2 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II Pengamat: Didi Sahuri, S.Pd
Siklus : 1 (pertemuan 1)
Kriteria Penilaian
1). Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2). Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3). Skor 2, Cukup Baik ( CB ) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4).Skor 1, Tidak Baik ( TB ) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No ASPEK – ASPEK YANG DIAWASI Skor4 3 2 1
1. Membuka pelajaran meliputi : memfokuskan perhatian siswa (membariskan,
menghitung, memimpin doa), melakukan  apersepsi, menyampaikan topik dan
tujuan, memberikan pemanasan sesuai meteri ajar.

2. Menyampaikan meteri meliputi: penggunaan media, pemilihan metode dan
sesuai meteri ajar, menyampaikan materi secara sistematik dan logis,
menggunakan bahasa yang mudah dipahami.

3. Indikasi dengan siswa meliputi : menggunakan teknik bertanya, memberi
motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, intonasi tidak monoton,
vocal jelas.

4. Penguasaan materi meliputi: menyampaikan meteri sesuai konsep , memberikan
contoh yang relevan dan luwes, menjawab pertanyaan secara tepat, memberi
sesuai kurikulum yang berlaku.

5. Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas dan media dengan
baik, membuat formasi sesuai meteri dan tujuan, menempatkan diri pada posisi
yang strategis, menguasai kelas dengan baik.

6. Penggunaan waktu meliputi : menentukan alokasi waktu dengan tepat, memulai
dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, menggunakan waktu selang, menggukan
waktu secara efektif.

7. Mengevaluasi meliputi : melakuan evaluasi sesuai meteri, melakukan evaluasi
secara individual, melakukan dengan diaknosa, melakukan remidi. 
8. Menutup pelajaran meliputi : memberikan pendinginan secukpnya, membuat




Didi Sahuri H S S.Pd





Sekolah : SD Negeri Genito Tanggal : 9 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II Pengamat: Drs. Joko Sriyono
Siklus : 1 (pertemuan 2)
Kriteria Penilaian
1). Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2). Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3). Skor 2, Cukup Baik ( CB ) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4).Skor 1, Tidak Baik ( TB ) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No ASPEK – ASPEK YANG DIAWASI Skor4 3 2 1
1. Membuka pelajaran meliputi : memfokuskan perhatian siswa (membariskan,
menghitung, memimpin doa), melakukan  apersepsi, menyampaikan topik dan
tujuan, memberikan pemanasan sesuai meteri ajar.

2. Menyampaikan meteri meliputi: penggunaan media, pemilihan metode dan
sesuai meteri ajar, menyampaikan materi secara sistematik dan logis,
menggunakan bahasa yang mudah dipahami.

3. Indikasi dengan siswa meliputi : menggunakan teknik bertanya, memberi
motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, intonasi tidak monoton,
vocal jelas.

4. Penguasaan materi meliputi: menyampaikan meteri sesuai konsep , memberikan
contoh yang relevan dan luwes, menjawab pertanyaan secara tepat, memberi
sesuai kurikulum yang berlaku.

5. Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas dan media dengan
baik, membuat formasi sesuai meteri dan tujuan, menempatkan diri pada posisi
yang strategis, menguasai kelas dengan baik.

6. Penggunaan waktu meliputi : menentukan alokasi waktu dengan tepat, memulai
dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, menggunakan waktu selang, menggukan
waktu secara efektif.

7. Mengevaluasi meliputi : melakuan evaluasi sesuai meteri, melakukan evaluasi
secara individual, melakukan dengan diaknosa, melakukan remidi. 
8. Menutup pelajaran meliputi : memberikan pendinginan secukupnya, membuat










Sekolah : SD Negeri Genito Tanggal : 9 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II Pengamat: Didi Sahuri, S.Pd
Siklus : 1 (pertemuan 2)
Kriteria Penilaian
1). Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2). Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3). Skor 2, Cukup Baik ( CB ) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4).Skor 1, Tidak Baik ( TB ) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No ASPEK – ASPEK YANG DIAWASI Skor4 3 2 1
1. Membuka pelajaran meliputi : memfokuskan perhatian siswa (membariskan,
menghitung, memimpin doa), melakukan  apersepsi, menyampaikan topik dan
tujuan, memberikan pemanasan sesuai meteri ajar.

2. Menyampaikan meteri meliputi: penggunaan media, pemilihan metode dan
sesuai meteri ajar, menyampaikan materi secara sistematik dan logis,
menggunakan bahasa yang mudah dipahami.

3. Indikasi dengan siswa meliputi : menggunakan teknik bertanya, memberi
motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, intonasi tidak monoton,
vocal jelas.

4. Penguasaan materi meliputi: menyampaikan meteri sesuai konsep , memberikan
contoh yang relevan dan luwes, menjawab pertanyaan secara tepat, memberi
sesuai kurikulum yang berlaku.

5. Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas dan media dengan
baik, membuat formasi sesuai meteri dan tujuan, menempatkan diri pada posisi
yang strategis, menguasai kelas dengan baik.

6. Penggunaan waktu meliputi : menentukan alokasi waktu dengan tepat, memulai
dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, menggunakan waktu selang, menggukan
waktu secara efektif.

7. Mengevaluasi meliputi : melakuan evaluasi sesuai meteri, melakukan evaluasi
secara individual, melakukan dengan diaknosa, melakukan remidi. 
8. Menutup pelajaran meliputi : memberikan pendinginan secukpnya, membuat




Didi Sahuri H S S.Pd





Sekolah : SD Negeri Genito Tanggal : 16 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II Pengamat: Drs. Joko Sriyono
Siklus : 1 (pertemuan 3)
Kriteria Penilaian
1). Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2). Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3). Skor 2, Cukup Baik ( CB ) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4).Skor 1, Tidak Baik ( TB ) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No ASPEK – ASPEK YANG DIAWASI Skor4 3 2 1
1. Membuka pelajaran meliputi : memfokuskan perhatian siswa (membariskan,
menghitung, memimpin doa), melakukan apersepsi, menyampaikan topik dan
tujuan, memberikan pemanasan sesuai meteri ajar.

2. Menyampaikan meteri meliputi: penggunaan media, pemilihan metode dan
sesuai meteri ajar, menyampaikan materi secara sistematik dan logis,
menggunakan bahasa yang mudah dipahami.

3. Indikasi dengan siswa meliputi : menggunakan teknik bertanya, memberi
motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, intonasi tidak monoton,
vocal jelas.

4. Penguasaan materi meliputi: menyampaikan meteri sesuai konsep , memberikan
contoh yang relevan dan luwes, menjawab pertanyaan secara tepat, memberi
sesuai kurikulum yang berlaku.

5. Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas dan media dengan
baik, membuat formasi sesuai meteri dan tujuan, menempatkan diri pada posisi
yang strategis, menguasai kelas dengan baik.

6. Penggunaan waktu meliputi : menentukan alokasi waktu dengan tepat, memulai
dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, menggunakan waktu selang, menggukan
waktu secara efektif.

7. Mengevaluasi meliputi : melakuan evaluasi sesuai meteri, melakukan evaluasi
secara individual, melakukan dengan diaknosa, melakukan remidi. 
8. Menutup pelajaran meliputi : memberikan pendinginan secukupnya, membuat










Sekolah : SD Negeri Genito Tanggal : 16 Februari 2012
Kelas / Smt : V / II Pengamat: Didi Sahuri, S.Pd
Siklus : 1 (pertemuan 3)
Kriteria Penilaian
1). Skor 4, Sangat Baik ( SB ) apabila dapat melaksanakan 4 aspek
2). Skor 3, Baik (B) apabila dapat melaksanakan 3 aspek
3). Skor 2, Cukup Baik ( CB ) apabila dapat melaksanakan 2 aspek
4).Skor 1, Tidak Baik ( TB ) apabila dapat melaksanakan 1 aspek
Keterangan : diisi dengan cara diberi tanda centang ()
No ASPEK – ASPEK YANG DIAWASI Skor4 3 2 1
1. Membuka pelajaran meliputi : memfokuskan perhatian siswa (membariskan,
menghitung, memimpin doa), melakukan  apersepsi, menyampaikan topik dan
tujuan, memberikan pemanasan sesuai meteri ajar.

2. Menyampaikan meteri meliputi: penggunaan media, pemilihan metode dan
sesuai meteri ajar, menyampaikan materi secara sistematik dan logis,
menggunakan bahasa yang mudah dipahami.

3. Indikasi dengan siswa meliputi : menggunakan teknik bertanya, memberi
motivasi, menggunakan volume suara yang memadai, intonasi tidak monoton,
vocal jelas.

4. Penguasaan materi meliputi: menyampaikan meteri sesuai konsep , memberikan
contoh yang relevan dan luwes, menjawab pertanyaan secara tepat, memberi
sesuai kurikulum yang berlaku.

5. Pengelolaan kelas meliputi: mengkoordinasikan alat, fasilitas dan media dengan
baik, membuat formasi sesuai meteri dan tujuan, menempatkan diri pada posisi
yang strategis, menguasai kelas dengan baik.

6. Penggunaan waktu meliputi : menentukan alokasi waktu dengan tepat, memulai
dan mengakhiri pelajaran tepat waktu, menggunakan waktu selang, menggukan
waktu secara efektif.

7. Mengevaluasi meliputi : melakuan evaluasi sesuai meteri, melakukan evaluasi
secara individual, melakukan dengan diaknosa, melakukan remidi. 
8. Menutup pelajaran meliputi : memberikan pendinginan secukpnya, membuat




Didi Sahuri H S S.Pd




No. Subyek Kolaborator 1 Kolaborator 2 Rata-rataAwal Akhir Awal Akhir Awal Akhir
1. Sri Kastiyaningsih Yuniati 68.75 87.50 65.62 84.37 67,19 85,94
125
Lampiran 41.
TRANSKRIP WAWANCARA DENGAN KEPALA SEKOLAH
SD NEGERI GENITO KECAMATAN WINDUSARI KABUPATEN
MAGELANG
Peneliti : Selamat pagi pak.
Kepala Sekolah : Selamat pagi. Ada apa bu ?
Peneliti : Begini pak, saya akan mengadakan penelitian di SD
Negeri Genito Kecamatan Windusari Kabupaten
Magelang ini untuk bahan penelitian tugas akhir studi
saya.
Kepala Sekolah : Permasalahan yang akan diangkat dalam penelitian ibu
tentang apa?
Peneliti : Saya akan melakukan penelitian tindakan kelas tentang
upaya meningkatkan hasil pembelajaran lompat jauh
siswa kelas V dengan menggunakan alat bantu kardus.
Kepala Sekolah : Silahkan pihak sekolah tidak keberatan.
Peneliti : Terima kasih pak atas ijin dan kerjasamanya.
Kepala Sekolah : Sama-sama bu, mudah-mudahan penelitian ibu berjalan
dengan lancar.
Peneliti : Sekali lagi terima kasih pak.
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Lampiran 42.
TRANSKRIP WAWANCARA DENGAN KOLABORATOR
SETELAH SELESAI PERTEMUAN 1
Peneliti :  Bagaimana pendapat saudara dalam pembelajaran lompat
jauh yang baru dilaksanakan ?
Kolaborator 1 : Dari hasil pengamatan yang saya lakukan selama proses
pembelajaran berlangsung siswa cukup tertarik mengikuti
pembelajaran.
Kolaborator 2 : Dari hasil pengamatan yang saya lakukan selama proses
pembelajaran berlangsung pada pertemuan pertama ini
berlangsung cukup baik.
Peneliti : Bagaimana dengan sikap siswa selama proses pembelajaran
berlangsung ?
Kolaborator 1 : Seperti apa yang saya sampaikan tadi bahwa siswa cukup
tertarik mengikuti pembelajaran, walaupun masih ada siswa
yang kurang disiplin sehingga kurang memahami.
Kolaborator 2 : Saya sependapat dengan saudara kolaboratir 1, bahwa
sebagian besar siswa sudah disiplin dalam mengikuti
pembelajaran.
Peneliti : Bagaimana pendapat saudara tentang kemampuan siswa
dalam pembelajaran lompat jauh ?
Kolaborator 1 : Siswa sabagian dapat melakukan gerakan yang dilatihkan,
tetapi masih ada beberapa yang yang perlu ditingkatkan
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baik pada tehnik awalan, tolakan, melayang, dan
pendaratan.
Kolaborator 2 : Hasil cukup baik tetapi perlu ditingkatkan tentang tehnik
awalan, tolakan, melayang, maupun mendarat.
Peneliti : Saya setuju pendapat saudara, bahwa hasil proses
pembelajaran siswa cukup baik, tetapi memang masih ada
tehnik gerakan yang kurang benar, oleh karena itu penelitan
ini akan dilanjutkan pada pertemuan kedua.
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Lampiran 43.
TRANSKRIP WAWANCARA DENGAN KOLABORATOR
SETELAH SELESAI PERTEMUAN 2
Peneliti :  Bagaimana pendapat saudara dalam pembelajaran lompat
jauh pada pertemuan kedua ?
Kolaborator 1 : Dari hasil pengamatan yang saya lakukan, pada pertemuan
kedua ini ada peningkatan.
Kolaborator 2 : Dari hasil pengamatan, pada pertemuan kedua ini proses
pembelajaran berlangsung baik, dan hasilnya juga
meningkat.
Peneliti : Bagaimana dengan sikap siswa selama proses pembelajaran
berlangsung ?
Kolaborator 1 : Sikap siswa baik, rata-rata siswa sudah melakukan sesuai
instrumen penelitian yang dibuat oleh peneliti.
Kolaborator 2 : Sikap siswa sudah sesuai dengan instrumen penelitian yang
dibuat oleh peneliti.
Peneliti : Bagaimana kemampuan siswa dalam pembelajaran lompat
jauh ?
Kolaborator 1 : Kemampuan gerak siswa secara keseluruan sudah baik,.
Dari keempat aspek menunjukkan ada peningkatan dari
pertemuan pertama.
Kolaborator 2 : Saya sependapat dengan kolaborator 1, bahwa kemampuan
siswa mengalami peningkatan, mulai dari awalan, tolakan,
saat melayang, dan mendarat.
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Peneliti : Saya setuju dengan pendapat saudara, bahwa hasil proses
pembelajaran sudah baik, tetapi perlu ditingkatkan, oleh




TRANSKRIP WAWANCARA DENGAN KOLABORATOR
SETELAH SELESAI PERTEMUAN 3
Peneliti :  Bagaimana pendapat saudara dalam pembelajaran lompat
jauh pada pertemuan ketiga ?
Kolaborator 1 : Dari hasil pengamatan yang saya lakukan, pada pertemuan
ketiga ini banyak peningkatan.
Kolaborator 2 : Dari hasil pengamatan, pada pertemuan ketiga ini proses
pembelajaran berlangsung dengan baik, dan hasilnya juga
mengalami peningkatan.
Peneliti : Bagaimana dengan sikap siswa selama proses pembelajaran
berlangsung dipertemuan ketiga ini ?
Kolaborator 1 : Sikap siswa baik, rata-rata siswa sudah melakukan sesuai
instrumen penelitian yang dibuat oleh peneliti.
Kolaborator 2 : Sikap siswa sudah sesuai dengan instrumen penelitian yang
dibuat oleh peneliti.
Peneliti : Bagaimana kemampuan siswa dalam pembelajaran lompat
jauh ?
Kolaborator 1 : Kemampuan gerak siswa secara keseluruan sudah mencapai
hasil yang baik. Dari keempat aspek menunjukkan ada
peningkatan dari pertemuan pertama.sampai dengan
pertemuan ketiga.
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Kolaborator 2 : Saya sependapat dengan kolaborator 1, bahwa kemampuan
siswa mengalami peningkatan yang sangat baik, mulai dari
awalan, tolakan, saat melayang, dan mendarat.
Peneliti : Prndapat saya juga begitu, karena hasil pembelajaran sudah
mencapai hasil yang baik. Untuk itu saya berterima kasih
kepada saudara-saudara atas dukungan dan kerjasamanya
selama penelitian ini berlangsung.
Kolaborator 1 : Sama-sama bu, semoga sukses.
Kolaboretor 2 : Sama-sama bu, semoga penelitian yang ibu lakukan
bermanfaat bagi kita semua, khususnya guru penjaskes.
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Lampiran 45.
TRANSKRIP WAWANCARA DENGAN SISWA SETELAH
PERTEMUAN 1 DILAKSANAKAN
Peneliti : Anak-anak, bagaimana menurut kalian pertama kali
mendapat pembelajaran lompat jauh menggunakan alat
bantu kardus ?
Siswa : Kami merasa senang bu.
Peneliti : Apakah kalian mengalami kesulitan dendan pembelajaran
tadi ?
Siswa : Tidak bu.
Peneliti : Apakah pembelajaran tadi menyenangkan ?
Siswa : Ya bu, kami senang.
Peneliti : Apakah kalian masih mengalami kesulitan pada saat
melakukan lompat jauh ?
Siswa : Kami tidak mengalami kesulitan karena dengan alat bantu
kardus, memudahkan kami untuk belajar lompat jauh,
hanya saja kami ada kesulitan saat melakukan tolakan,
melayang, dan mendarat.
Peneliti : Ya baiklah, minggu depan pembelajaran lompat jauh kita
lanjutkan. Mudah-mudahan kesulitan yang kalian alami




TRANSKRIP WAWANCARA DENGAN SISWA SETELAH
PERTEMUAN 2 DILAKSANAKAN
Peneliti : Anak-anak, bagaimana perasaan kalian setelah
melaksanakan proses pembelajaran pada pertemuan kedua
ini ?
Siswa : Semakin menyenangkan bu.
Peneliti : Apakah kalian mengalami kesulitan ?
Siswa : Tidak bu.
Peneliti : Apakah kalian merasa telah menguasahi tehnik gerakan
lompat jauh?
Siswa : Ya bu, dengan menggunakan alat bantu kardus membuat
latihan lebih mudah.
Peneliti : Bagus kalau begitu, mudah-mudahan kalian pada saat
pembelajaran lanjutan akan mencapai hasil yang
meningkat.
Siswa : Baik bu, kami akan selalu giat untuk berlatih.
Peneliti : Anak-anak pembelajaran lompat jauh kita lanjutkan pada
minggu depan untuk mencapai hasil yang lebih baik.
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Lampiran 47.
TRANSKRIP WAWANCARA DENGAN SISWA SETELAH
PERTEMUAN 3 DILAKSANAKAN
Peneliti : Anak-anak, bagaimana perasaan kalian setelah
melaksanakan proses pembelajaran pada pertemuan ketiga
ini ?
Siswa : Semakin menyenangkan bu.
Peneliti : Apakah kalian mengalami kesulitan ?
Siswa : Tidak bu.
Peneliti : Apakah kalian merasa telah menguasahi tehnik gerakan
lompat jauh?
Siswa : Ya bu. Dengan menggunakan alat bantu kardus membuat
latihan lebih mudah dan tidak merasa takut untuk
melakukan lompat jauh, sehingga mempermudah kami
mempelajari tehnik lompat jauh.
Peneliti : Bagus kalau begitu, mudah-mudahan kalian pada saat
pembelajaran mencapai hasil yang baik. Untuk itu kalian
harus selalu giat di dalam latihan.
Siswa : Baik bu, kami akan selalu giat untuk berlatih dan
membantu teman yang belum bisa.
Peneliti : Anak-anak pertemuan kita cukup di sini, terima kasih atas
semua perhatianny. Semoga kalian semua selalu sukses.
Siswa : Sama-sama bu, kami akan belajar lebih giat lagi.
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Lampiran 48.
FOTO KEGIATAN PEMELAJARAN LOMPAT JAUH
Foto 1. Guru menyiapkan siswa dan menyampaikan tujuan pembelajaran
Foto 2. Permainan 1 (Lari melompati kardus dan simpai)
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Foto 3. Permainan  2 (Lari melompati kardus dengan langkah )
Foto 4. Permainan 3 (Lari terus menyentuh bola dan mendarat dengan dua kaki)
Foto 5. Melakukan  latihan awalan
137
Foto.6. Latihan menolak/menumpu
Foto 7. Latihan melayang
Foto 8. Latihan mendarat dengan dua kaki
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Foto 9. Guru dan kolaborator melakukan pengamatan pada siswa
Foto 10. Siswa melakukan pendinginan dengan permainan estafet bola
Foto 11. Guru memberikan evaluasi dan membubarkan
